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Pikantne kulkipomidorowe z bazylig i mozarella
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@ 50 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 229 kcal, 1 porcie (181 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
127.00 kcal 943¢g 1541¢ 3.29¢ 348¢g
6.35% 18.86% 5.71% 4.7% 13.92%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

* Fasola czerwona, konserwowa - 300g KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 200 stopni. Komose ryzowa ugotuj
(15 tyzek stotowych) wedtug przepisu na opakowaniu. Mozarelle pokrdjna mate kawatki ok.
Ixlcm.

+ Przecier pomidorowy - 158.4¢g (%5

sz klanki) KROK 2: Do duzejmiski przesyp fasole i doktadnie rozgnie¢ jg widelcem.
Dodaj koncentrat pomidorowy, drobno posiekane chilli, natke pietruszki
ibazylie. Dopraw oregano, solg i pieprzem oraz rozgniecionym zabkiem
czosnku. Na koniec dorzu¢ ugotowana komose ryzowa i doktadnie
wymieszaj cato$é do powstania do$¢ zwartej masy.

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (/2
sz klanki)

KROK 3: Z przygotowanej masy formuj kulki, w Srodek kazdej wciskajac 1

+ Natka pietruszkisiekana - 40g (6 %5 ) . . R .
kawatek mozarelli. Kulki uktadaj na pergaminie i piecz ok. 30 minut. W

tyzeczki) o . Lo . I
potowie pieczenia obré¢ kazda z nich na druga strone. Delikat nie
- Bazylia suszona - 4g (tyzeczka) przektadajje natalerz, podawaj na ciepto.
+ Oregano - 2g (tyzeczka) Smacznego!

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

* Mozzarella - 105g (7 plast réw)
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